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Chæ daãn cuûa Ygra ñeå laøm cho böõa aên 
gia ñình deã daøng hôn:
•  Chuaån bò böõa aên cho tuaâØn tôùi vaøo ngaøy Chuû 

Nhaät. Laøm ñoâng laïnh ñeå naáu aên nhanh trong 
suoát tuaâØn.

• Keâu treû lôùn röûa rau. Treû seõ thích aên rau hôn 
neáu coù giuùp chuaån bò.

• Duøng noài saønh ñeå naáu töø töø caùc moùn haàm, 
canh, vaø roâ ti. Veà ñeán nhaø seõ ngöûi thaáy muøi 
vò thaät thôm ngon.

• Treû em thích ñi chôi ngoaøi trôøi baát cöù luùc 
naøo, ngay caû trong muøa ñoâng.

• Traûi moät taám meàm leân saøn nhaø. (Maùch nhoû: 
Ngay caû ñoà aên dö cuõng trôû neân ngon tuyeät 
khi doïn theo kieåu ñi chôi ngoaøi trôøi.)

• Taét TV ñeå baïn coù theå taäp trung vaøo gia ñình. 

Ygra, vôùi con gaùi Nabrioska

böõa aên gia ñình: khoâng chæ laø 
            aên chung vôùi nhau
“Khi lôùn leân, chuùng toâi khoâng ñôïi goïi ñeán laàn 
thöù hai môùi ñeán beân baøn aên toái. Meï cho chuùng 
toâi bieát raèng böõa aên gia ñình laø ñieàu raát quan 
troïng vaø chuùng toâi neân coù maët ñuùng giôø. Ñoù laø 
khi chuùng toâi keát noái thaønh gia ñình vaø gaàn guõi 
nhau hôn. 

Giôø ñaây toâi ñaõ coù ba con. Cuoäc soáng cuûa toâi 
luoân troâi nhanh veà phía tröôùc! Nhöng toâi muoán 
con mình coù nhöõng kyû nieäm ngoït ngaøo veà 
nhöõng böõa aên gia ñình do ñoù toâi saép xeáp thôøi 
gian ñeå chuùng toâi coù theå cuøng ngoài beân nhau 
aên ít nhaát moät laàn moãi ngaøy.

Chaúng coù chuyeän gì lôùn lao xaûy ra trong suoát 
böõa aên gia ñình. Chuùng toâi noùi chuyeän. Cöôøi 
ñuøa. AÊn saïch thöùc aên. Chia seû. Vui cöôøi. 
Nhöng toâi bieát nhöõng ñaàu moái tình caûm naøy keát 
chaët chuùng toâi thaønh moät gia ñình.

Thænh thoaûng thì coù oâng baø, coâ dì vaø chuù baùc 
cuøng aên vôùi chuùng toâi. Toâi haïnh phuùc vì chuùng 
toâi coù theå höôûng nieàm vui thích ñôn giaûn laø 
ñöôïc cuøng nhau aên uoáng. Toâi muoán trao cho 
con mình cuøng moät moùn quaø maø cha meï ñaõ 
taëng toâi: moät gia ñình quan taâm ñuû ñeå vui 
höôûng haøng ngaøy.”
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